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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñó÷àñíèé ñïîðò õà-
ðàêòåðèçóºòüñÿ äîñÿãíåííÿìè, ÿê³ ïîñò³éíî 
çðîñòàþòü, ³ íàâàíòàæåííÿìè, ùî ÷àñîì ñóïðî-
âîäæóþòüñÿ ãðàíè÷íèìè ô³çè÷íèì ³ ïñèõ³÷íèì 
íàïðóãàìè. Íåâ³ä’ºìíîþ ÷àñòèíîþ ó÷áîâî-òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó ïðàêòè÷íî íà âñ³õ åòàïàõ 
ï³äãîòîâêè º ñïîðòèâíèé ìàñàæ. Ó çàëåæíîñò³ 
â³ä çàãàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà ï³ñëÿ 
ïåðåíåñåíîãî àáî ïåðåä ìàéáóòí³ì íàâàíòàæåí-
íÿì, ³ òåðì³íîâîãî ñòàíó éîãî ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè 
çîêðåìà, íåîáõ³äíî â³äîêðåìëþâàòè ð³çí³ ñòàíè 
éîãî ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè é àäåêâàòíî âèêîðèñòîâó-
âàòè ìåòîäèêè ñïîðòèâíîãî ìàñàæó.
Çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè ³ ïðàêòè÷íèìè çàäà÷àìè 
â îáëàñò³ åôåêòèâíîãî çàñòîñóâàííÿ ñïåö³àëü-
íèõ ìåòîäèê ñïîðòèâíîãî ìàñàæó ïðè ð³çíî-
ìàí³òíèõ ñòàíàõ ì’ÿç³â ñïîðòñìåíà âèðàæàºòüñÿ 
â óðàõóâàíí³ ð³çíîá³÷íîãî ô³ç³îëîã³÷íîãî âïëèâó 
ìàñàæó íà ì’ÿçîâó ñèñòåìó ëþäèíè, â îñíîâ³ 
ÿêîãî ëåæàòü òðè ÷èííèêè: ìåõàí³÷íèé, íåðâî-
âî-ðåôëåêòîðíèé ³ ãóìîðàëüíèé. Çíàõîäÿ÷èñü ó 
ò³ñíîìó âçàºìîçâ’ÿçêó ì³æ ñîáîþ, âîíè ñïðèÿþòü 
ï³äâèùåííþ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ÿê 
îêðåìèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì, òàê ³ âñüîãî îðãàí³çìó 
â ö³ëîìó.
Àíàë³ç îñòàíí³õ ïóáë³êàö³é. Äàí³ äîñë³äæåíü 
Ï.Á. ªôèìåíêî (2001), À.À. Á³ðþêîâà (1995) ïî-
êàçóþòü, ùî ï³ä âïëèâîì ìàñàæó çíèæóºòüñÿ àáî 
óñóâàºòüñÿ ì’ÿçîâèé ãèïåðòîíóñ, ðîçì’ÿêøóþòüñÿ 
ïàòîëîã³÷í³ óù³ëüíåííÿ âèêëèêàí³ òðàâìîþ àáî 
ïîðóøåííÿì òêàíèííèõ ïðîöåñ³â, çá³ëüøóºòüñÿ 
ê³ëüê³ñòü ôóíêö³îíóþ÷èõ êàï³ëÿð³â, àêòèâ³-
çóºòüñÿ ¿õíº êðîâîïîñòà÷àííÿ. Àêòèâ³çóºòüñÿ 
òàêîæ òêàíèííèé îáì³í — ïîë³ïøóºòüñÿ õàð-
÷óâàííÿ òêàíèí ³ ïðèøâèäøóºòüñÿ âèâåäåííÿ 
ç íèõ ïðîäóêò³â æèòòºä³ÿëüíîñò³, íàêîïè÷åíèõ 
ó ðåçóëüòàò³ á³îõ³ì³÷íèõ ïðîöåñ³â, îñîáëèâî ï³ä 
âïëèâîì ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Ïðèøâèäøó-
þòüñÿ îêèñëþâàëüíî-â³äíîâëþâàëüí³ ïðîöåñè.
Ìàñàæ ñïðèÿº ñêîðî÷åííþ ÷àñó ì’ÿçîâî¿ ðå-
àêö³¿, ï³äâèùåííþ òîíóñó íàïðóãè ³ çíèæåííþ 
òîíóñó â³äïî÷èíêó. Ì’ÿçè ñòàþòü á³ëüø åëàñòè÷-
íèìè, ïîë³ïøóºòüñÿ ¿õíÿ ñêîðî÷óâàëüíà ôóíê-
ö³ÿ, ï³äâèùóºòüñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü, â³äíîâëþºòüñÿ 
ñèëà. Êîëè ïî ÿê³éñü ïðè÷èí³ ñòàº íåìîæëèâèì 
ìàñàæóâàííÿ ì’ÿç³â (íåçíà÷í³ óøêîäæåííÿ, 
áîëþ÷³ â³ä÷óòòÿ, äðàò³âëèâ³ñòü ³ ò.ä.), äîö³ëüíî 
ìàñàæóâàòè ò³ ì’ÿçè, ùî íå ïðèéìàëè ó÷àñò³ â 
ðîáîò³. Öå ïîÿñíþºòüñÿ âèíèêíåííÿì â íèõ, ï³ä 
÷àñ ìàñàæó, äîöåíòðîâèõ ³ìïóëüñ³â, ÿê³ ïîïàäà-
þ÷è â ÖÍÑ âèêëèêàþòü ïîðóøåííÿ íåðâîâî¿ 
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Харківська державна академія фізичної культури 
òêàíèíè ³ ðåôëåêòîðíî ñïðèÿþòü ï³äâèùåííþ 
ïðàöåçäàòíîñò³ âòîìëåíèõ ì’ÿç³â.
Âñå öå äàº ï³äñòàâó ââàæàòè, ùî âçàãàë³ ìàñàæ 
çä³éñíþº ïîçèòèâíèé âïëèâ íà ì’ÿçè, â³äíîâëþ-
þ÷è ¿õ ïðàöåçäàòí³ñòü ³ â³í º åôåêòèâíèì çàñî-
áîì ïðîô³ëàêòèêè ³ ë³êóâàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ 
òðàâì.
Ö³ëü ñòàòò³: çàïðîïîíóâàòè ðåçóëüòàòè äî-
ñë³äæåíü ïî êîìá³íàö³¿ ìàñàæíèõ ïðèéîì³â, 
íåîáõ³äíèõ äëÿ ñòâîðåííÿ ïðàêòè÷íèõ ìåòîäèê 
ñïîðòèâíîãî ìàñàæó ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ ñïîðò-
ñìåí³â.
Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó.
Â’ÿë³ (àòîí³ÿ ì’ÿç³â).
Íà äîòèê: ì’ÿç ³ç äóæå çíèæåíèì òîíóñîì, 
äóæå ì’ÿêèé, â’ÿëèé. Ñëàáêî ïðó÷àºòüñÿ ñòèñêó 
³ ñêðó÷óâàííþ. Øê³ðà çàõîïëþºòüñÿ ëåãêî, àëå 
÷àñòî áîë³ñíî, øê³ðà ñòîíøåíà, ï³äøê³ðíèé æè-
ðîâèé ïðîøàðîê ðîçâèòèé äóæå ñëàáêî.
Ïðè÷èíà: äåÿê³ çàõâîðþâàííÿ ÖÍÑ, äëÿ 
ñïîðòñìåí³â ÷àñò³øå òðèâàëà â³äñóòí³ñòü ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü ó çâ’ÿçêó ç òðàâìîþ, çàõâîðþ-
âàííÿì (ã³ïîäèíàì³ÿ), îñîáëèâî ï³ñëÿ ³ììîá³ë³-
çàö³¿ (ã³ïñîâà ïîâ’ÿçêà, ëàíãåòà ³ ò.ä.).
Çàäà÷à: 1) àêòèâ³çóâàòè êðîâîîá³ã äëÿ ïîë³ï-
øåííÿ òðîô³÷íèõ ïðîöåñ³â;
2) ï³äâèùèòè òîíóñ ì’ÿç³â, ùî ìàñàæóþòüñÿ.
Ìîæëèâèé ïëàí ìàñàæó: ïîãëàäæóâàííÿ 
(îäèí áëîê), âèæèìàííÿ (îäèí áëîê), ðîçòèðàí-
íÿ ôàñö³é (òðè áëîêè), ðîçìèíàííÿ çàõîïëþþ÷³ 
(òðè áëîêè), ðîçìèíàííÿ äàâëÿ÷è (òðè áëîêè), 
â³áðàö³ÿ ïåðåðèâ÷àñòà ëàá³ëüíà (îäèí áëîê), 
ñòüîáàííÿ àáî ïîïëåñêóâàííÿ (äâà áëîêè), ðóõè 
ç îïîðîì â ð³çíèõ ðåæèìàõ (òðè áëîêè).
Ìëÿâ³ (ã³ïîòîíóñ ì’ÿç³â).
Íà äîòèê: ì’ÿê³, òîíóñ çíèæåíèé, àëå ì’ÿç 
ïðó÷àºòüñÿ ñòèñêó ³ ñêðó÷óâàííþ, ìîæå áóòè 
ïðèñóòí³ì õâîðîáëèâ³ñòü ïðè êîíòàêò³ ç ðóêîþ 
ìàñàæèñòà, øê³ðà çàõîïëþºòüñÿ ëåãêî.
Ïðè÷èíà: õðîí³÷íà ïåðåâòîìà ñïîðòñìåí³â 
ïðè òðèâàëèõ íàâàíòàæåííÿõ, ñòàí «ïåðåïàðåí-
íîñò³» ï³ñëÿ ëàçí³, ñòàí «ïàðåäõâîðîáíèé» (ïî-
÷àòêîâ³ ñòàä³¿ çàõâîðþâàííÿ â³ðóñíî¿ ïðèðîäè), 
ãîðìîíàëüí³ ³ ïåð³îäè÷í³ çì³íè â æ³íî÷îìó îð-
ãàí³çì³ òà ³í.
Çàäà÷à: 1) àêòèâ³çóâàòè îáì³íí³ é îêèñëþ-
âàëüíî-â³äíîâëþâàëüí³ ïðîöåñè â ì’ÿçàõ;
2) çàä³ÿòè ìåõàí³÷íå âèâåäåííÿ ïðîäóêò³â 
ðîçïàäó (ìîëî÷íà òà ³í. êèñëîòè).
ßêùî ñòàí ì’ÿç³â ñïðîâîêîâàíî «ïåðåïàðåí-
í³ñòþ» ó ëàçí³ (òåïëîâèé óäàð) àáî ïðèñóòí³ 
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ñèìïòîìè â³ðóñíîãî çàõâîðþâàííÿ, òî â öèõ âè-
ïàäêàõ ìàñàæ íå ïðîâîäèòüñÿ.
Ìîæëèâèé ïëàí ìàñàæó: ïîãëàäæóâàííÿ 
(îäèí áëîê), âèæèìàííÿ (òðè áëîêè), ðîçòèðàí-
íÿ ôàñö³é (îäèí áëîê), ðîçìèíàííÿ çàõîïëþþ÷³ 
ç ñòðóøóâàííÿì (ø³ñòü áëîê³â), ðîçìèíàííÿ 
äàâëÿ÷è (òðè áëîêè), â³áðàö³ÿ ïåðåðèâ÷àñòà ëà-
á³ëüíà (îäèí áëîê), ïàñèâí³ òà àêòèâí³ ðóõè (òðè 
áëîêè).
Ïðóæí³ (íîðìîòîí³ÿ ì’ÿç³â).
Íà äîòèê: ì’ÿç ïðóæèíèòü, ïðè íàòèñêàíí³ 
íåìàº áîëþ÷èõ â³ä÷óòò³â, àêòèâíî ïðó÷àºòüñÿ 
ñêðó÷óâàííþ ³ íàòèñêàííþ, â³ëüíî ïðîâîäèòüñÿ 
ñòðóøóâàííÿ, øê³ðà çàõîïëþºòüñÿ ç çóñèëëÿì, 
àëå áåçáîë³ñíî.
Ïðè÷èíà: ñòàí «áîéîâî¿ ãîòîâíîñò³». Êðàùèé 
ñòàí ì’ÿç³â äëÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ.
Çàäà÷à: â îñíîâíîìó öå ïðîô³ëàêòèêà íàñòàí-
íÿ ð³çíîìàí³òíèõ ³íøèõ ñòàí³â ì’ÿç³â.
Ìîæëèâèé ïëàí ìàñàæó: ÿêùî ìàº áóòè ïàóçà 
â òðåíóâàííÿõ, íå âèêëèêàíà çàõâîðþâàííÿì, òî 
çà ïëàíîì ¹ 4, ÿêùî ìàº áóòè ñòîìëèâå òðåíó-
âàííÿ, òî çà ïëàíîì ¹ 6.
Òóã³, «çàáèò³» (ã³ïåðòîíóñ ì’ÿç³â).
Íà äîòèê: ÷àñò³øå âèíèêàþòü ó ñïîðòñìåí³â 
ç àñòåí³÷íèì òèïîì ñòàòóðè, ³íîä³ º íîðìàëüíèì 
ñòàíîì ì’ÿç³â. Ïðè ïàëüïàö³¿ â³ä÷óâàºòüñÿ âèñî-
êèé òîíóñ, ñèëüíèé îï³ð ñêðó÷óâàííþ ³ íàòèñêàí-
íþ, ïðè âåëèêèõ àìïë³òóäàõ ñêðó÷óâàííÿ ç’ÿâëÿ-
ºòüñÿ á³ëü, øê³ðà ôàêòè÷íî íå çàõîïëþºòüñÿ.
Ïðè÷èíà: ñòàí ñòîìëåííÿ áåçïîñåðåäíüî ï³ñ-
ëÿ íàâàíòàæåííÿ, ãîñòðà íåðâîâà ïåðåíàïðóãà.
Çàäà÷à: 1) çíÿòè íåðâîâî-ì’ÿçîâó íàïðóãó;
2) çíèçèòè òîíóñ ì’ÿç³â;
3) ñïðèÿòè àêòèâíîìó ìåõàí³÷íîìó âèäàëåí-
íþ ïðîäóêò³â ðîçïàäó.
Ìîæëèâèé ïëàí ìàñàæó: ïîãëàäæóâàííÿ (òðè 
áëîêè), âèæèìàííÿ (òðè áëîêè), ðîçòèðàííÿ 
ñóãëîá³â ³ çâ’ÿçîê (îäèí áëîê), ðîçìèíàííÿ çàõî-
ïëþþ÷³ (ø³ñòü áëîê³â), ïàñèâí³ ðóõè ç³ çá³ëüøå-
íîþ àìïë³òóäîþ â ïîâ³ëüíîìó òåìï³ (òðè áëîêè).
Ñõèëüí³ äî ñóäîðîã (àáî â³äðàçó ï³ñëÿ ñóäîðîã).
Íà äîòèê: äóæå âèñîêèé òîíóñ, ãîñòðèé á³ëü 
ï³ä ÷àñ â³äïî÷èíêó ³ ïðè ïàëüïàö³¿, âàæê³ñòü âè-
êîíàííÿ ðóõ³â ê³íö³âêîþ. ×óòëèâ³ñòü øê³ðè ïî-
ðóøåíà (ã³ïåðñòåç³ÿ).
Ïðè÷èíà: ãîñòðà ïåðåâòîìà; ñòàí áëèçüêèé äî 
ãîñòðî¿ ïåðåâòîìè ïðè òðèâàëèõ ³íòåíñèâíèõ íà-
âàíòàæåííÿõ àáî áàãàòîðàçîâèõ ð³çêèõ ³ ïîòóæ-
íèõ ñêîðî÷åííÿõ íà ôîí³ ñòîìëåííÿ äëÿ ïîïåðå-
äíüî ñèëüíî ðîçòÿãíóòîãî ì’ÿçà. Òàêîæ ìîæëèâî 
íàñòàííÿ ïîä³áíîãî ñòàíó ïðè óäàðíîìó âïëèâ³ 
íà íàïðóæåíèé ì’ÿç.
Çàäà÷à: 1) óñóíóòè ñòàí ñò³éêî¿ íàïðóãè 
ì’ÿçà;
2) ñïðèÿòè àêòèâíîìó â³äòîêîâ³ âåíîçíî¿ êðî-
â³ («â³äñìîêòóþ÷èé» ìàñàæ ì’ÿç³â, ùî ðîçòàøî-
âàí³ âèùå).
Ìîæëèâèé ïëàí ìàñàæó: ïîãëàäæóâàííÿ 
(ø³ñòü áëîê³â), ðîçìèíàííÿ çàõîïëþþ÷³ ç âàëÿí-
íÿì (äåâ’ÿòü áëîê³â), ïîâ³ëüí³ ïàñèâí³ ðóõè (òðè 
áëîêè).
Âèñíîâêè äîñë³äæåííÿ. Çàñòîñóâàííÿ ñïîðòèâ-
íîãî ìàñàæó â ðîáîò³ ç³ ñïîðòñìåíàìè ð³çíèõ âè-
ä³â ñïîðòó ïîêàçàëî âèðàæåíó åôåêòèâí³ñòü âè-
êîðèñòàííÿ ñïåö³àëüíèõ ìåòîäèê, ïîáóäîâàíèõ ç 
óðàõóâàííÿì òåðì³íîâîãî ñòàíó ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè 
é àíàë³çîì õàðàêòåðó ³ òðèâàëîñò³ ïîïåðåäíüîãî 
ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòî-
äè÷íî¿ ë³òåðàòóðè é óçàãàëüíåííÿ ïåðåäîâîãî äî-
ñâ³äó êàôåäð ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïîë³òåõí³÷íèõ 
ÂÍÇ ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî îðãàí³çàö³ÿ é ìåòîäèêà 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â âèìàãàº âäîñêî-
íàëåííÿ. Öå ïîëîæåííÿ çîáîâ’ÿçóº âèêëàäà÷³â 
âèùî¿ øêîëè øóêàòè íîâ³ ôîðìè ³ ìåòîäè ïðî-
âåäåííÿ çàíÿòü. Ïðè öüîìó ï³äãîòîâêà ïîâèííà 
ñïðèÿòè çì³öíåííþ çäîðîâ’ÿ, ïîë³ïøåííþ ô³-
çè÷íîãî ðîçâèòêó, ðîçâèòêó ñèëè, âèòðèâàëîñò³, 
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Кременчуцький державний політехнічний університет
øâèäêîñò³ é ñïðèòíîñò³, à òàêîæ ï³äâèùåííþ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ñòóäåíò³â òà ÿêîñò³ ïðîôåñ³éíîãî 
íàâ÷àííÿ [6, 8].
Ðîçâ’ÿçàííÿ äàíî¿ ïðîáëåìè äàëåêå â³ä çà-
âåðøåííÿ. Ïðî öå ñâ³ä÷èòü íåäîñòàòí³é ð³âåíü 
ô³çè÷íî¿ òà ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ñòóäåíò³â.
Çâ’ÿçîê ðîáîòè ç íàóêîâèìè ïðîãðàìàìè. Äàí³ 
äîñë³äæåííÿ ïðîâåäåí³ â³äïîâ³äíî äî Çâåäåíîãî 
ïëàíó ÍÄÐ Äåðæàâíîãî êîì³òåòó ìîëîä³æíî¿ 
